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			Para Gaspard, su trabajo me llevó a comprender aquella máxima que dice que cualquier esfuerzo físico, mental o espiritual se traduce en tensión muscular.

		

	
		
			
				
				

			

			«La técnica Alexander ofrece una mirada alegre y sistemática de los principios subyacentes que guían el movimiento en el ser humano.» 

			Fundación Técnica Alexander

			«Es uno de los métodos más revolucionarios y de más vasto alcance que se hayan ideado para mantener la salud y la eficacia del cuerpo.» 

			Michael Gelb

			«Es un método sutil que permite cambiar hábitos y actitudes, que libera al cuerpo y la mente, acrecienta la conciencia corporal y mejora el funcionamiento. Proporciona al cuerpo libertad, coordinación y energía.» 

			Judith Leibowitz

			«Es un enfoque con sentido común que enseña una manera de usar el cuerpo con menor tensión y mayor eficacia al realizar actividades cotidianas. Un proceso que mejora el funcionamiento músculo-esquelético.» 

			Deborah Caplan
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			En los vertebrados, la función locomotora compromete dos tipos de patrones: uno, que establece la manera de caminar y dos, una serie de patrones parciales reflejos que se determinan de acuerdo con la superficie en la que se da la locomoción. 

			Los reflejos de una persona pueden estar en armonía con el patrón total o pueden, debido a un mal hábito, provocar ciertos males al organismo. Lo que contribuye de manera ineficiente a la locomoción. 

			El uso inapropiado del mecanismo reflexivo al estar sentado, parado o caminando introduce un conflicto en el sistema nervioso, y este conflicto es causa de fatiga y tensión nerviosa, lo que puede traer consigo determinadas molestias. Al aliviar este conflicto, que ojo, puede ser hereditario o innato -cuestión a la que dedicará Frederik Matthias Alexander buena parte de su vida- se corrigen no solo las dificultades de la postura sino también otro tipo de condiciones patológicas relativas a ella. 

			El método Alexander se basa en el trabajo del individuo como un todo. Al recondicionar y reeducar los mecanismos reflejos, los hábitos vuelven a la normalidad y el organismo empieza a trabajar como un organismo completo.

			Este libro da las pautas imprescindibles de este sencillo pero efectivo método de educación corporal cuyo objetivo es encontrar el equilibrio y la libertad natural del cuerpo para aprender a movernos con más facilidad. Y ganar en salud y vitalidad con todo ello. 

		

	
		
			1. ¿Qué es la técnica Alexander?
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			Cuando alguien se plantea hacer cambios en su vida, entiende que una transformación radical no puede darse de la noche a la mañana. Es obvio pensar así. Sin embargo eso es algo que a menudo nos gustaría poder evitar. 

			El tipo de cambios que propone la técnica Alexander implica deshacer rutinas que a menudo se hallan muy arraigadas en el propio cuerpo. Pero si se aprende a ser pacientes y se fijan pequeñas metas, es factible llegar a conseguir esos cambios. 
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			El método Alexander le muestra en todo momento que lo importante no es llegar a la meta sino estar atento al proceso de cambios que se produce en el camino a ella. Cuando en la primera clase con un profesor, este le indica al alumno que ya puede levantarse e irse, suele suceder que este último experimente una sensación de ligereza y comodidad como nunca antes había tenido. En esos momentos es cuando un buen profesor debe decirle a su alumno que no debe permitir que su meta sea recobrar esa sensación, sino que lo que tiene que hacer es experimentar con los principios de control primario: inhibición, dirección, etc., y no tratar de lograr «fines». Tiene que aprender a trabajar sobre el proceso que le crea las condiciones para esa sensación. Si sigue por el camino adecuado, y con la ayuda del profesor, empezará a notar poderosos cambios. Aprenda a disfrutar del proceso y con ello conseguirá conocerse mejor. Y entienda que la meta que busca es el resultado del trabajo que empieza a emprender. 

			El movimiento y el uso de nuestro cuerpo

			La técnica Alexander trata primariamente sobre el movimiento y la manera cómo controlamos nuestro cuerpo. Si la actividad de los músculos esqueléticos del cuerpo estuviera controlada de manera consciente en todo momento, el cerebro no sería capaz de manejar y evaluar todas las acciones propuestas para decidir cuál es la mejor opción. La versatilidad y flexibilidad del comportamiento humano consciente solo es posible porque cada acto consciente está soportado por una vasta estructura de actividad muscular refleja que solemos ignorar habitualmente. 

			La medicina actual suele tratar los síntomas en lugar de las causas, por lo que los problemas neuromusculares subyacentes tienden a perdurar, interfiriendo en el funcionamiento apropiado del cuerpo y con la posibilidad de volver a surgir tiempo más tarde. Cuando se trata de dolor o de partes dañadas del cuerpo, es fácil ignorar las interconexiones entre ellas y no percibir que los problemas puntuales de cervicales, dorsales, pie, etc., podrían estar actuando de manera conjunta y unos interfieran en los demás. Las funciones corporales no son una serie de elementos independientes sino una totalidad. Por ejemplo, levantar un brazo no solo implica a esa extremidad, sino también afecta al cuello, a la espalda, a las extremidades inferiores o a los pies. 
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			Así pues, la técnica Alexander no trata una postura en concreto sino que trata sobre el uso general del cuerpo. Las principales conclusiones a que nos lleva el estudio de esta maravillosa técnica se pueden englobar en varios ejes fundamentales: 

			
					En la naturaleza la activación del control primario es la más básica de todas las funciones, ya que permite el manejo adecuado del cuerpo no solo externo sino también internamente.

					El proceso racional y consciente es fundamental para la activación del control primario, ya que de lo contrario, no habrá mejoría del uso en las partes involucradas.

					La cantidad de tensión indebida en el cuerpo solo es detectada por medio del sistema cinestético que permitirá la activación del control primario.

					El deterioro del uso del cuerpo por el sedentarismo es alarmante, sin embargo, el deseo de mejorar pocas veces tiene éxito, ya que el deterioro del registro sensorial que guía los procesos autocontrolados, es muy avanzado.

					Es de naturaleza somática la educación sensorial de la técnica Alexander y solamente puede darse como experiencia personal guiada por una persona que reconozca y haya aprendido que la reactivación del control primario es la base para el uso eficiente del cuerpo.

			

			El dolor y la buena postura

			La técnica Alexander es un método de reeducación psicofísica, un proceso de aprendizaje a través del cual nos volvemos concientes de nuestros hábitos y aprendemos a prevenir en cualquier actividad, el exceso de tensión que interfiere con el normal funcionamiento de nuestra mente y nuestro cuerpo. 
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			Uno de los principios básicos de la técnica es que no aprendemos a cómo hacer las cosas bien, sino a reconocer lo que estamos haciendo mal, o de más, para empezar el proceso de dejar de hacerlo; creando un espacio donde conscientemente podemos elegir lo que queremos en lugar de reaccionar de manera habitual a los estímulos.

			Desde bien pequeños, todo ser humano adopta malos hábitos que se transformarán en posturas inadecuadas a causa del dolor, el cansancio o de actitudes poco sanas. La técnica Alexander permite al cuerpo regresar a su condición natural. Y es que la prisa con la que se vive en las ciudades, los malos hábitos, desequilibran el organismo. Esta tensión excesiva a la que sometemos el cuerpo produce falta de energía y desasosiego, así como una larga lista de síntomas que nos avisan de que algo anda mal. 

			Los malos hábitos se aprenden a lo largo de la vida y se reproducen tan a menudo que pueden llegar a parecernos normales ciertos dolores musculares. Las posturas corporales de un adulto, en vez de ser las idóneas para leer, caminar o descansar o ser un reflejo de vivencias pasadas, se tornan en recuerdos dolorosos e imitación que desde la niñez se convierten en estereotipos de modelos familiares.

			
				
					
				
				
					
							
							Los objetivos de la técnica Alexander

							
									Adquirir una imagen adecuada de su estructura esquelética: colocación de huesos y movilidad.

									Obtener información y control sobre el tono muscular (fuerza de los músculos), incluso en reposo.

									Observar cómo participa un músculo en el movimiento.

									Experimentar directamente que hay posturas corporales fáciles y eficientes con las que es posible desempeñar trabajos idénticos a los que hacemos habitualmente.

									Adaptar la respiración a las diferentes actividades y no interferir en ella.

							

						
					

				
			

			La contracción del cuello, por ejemplo, puede interferir con el resto de elementos que funcionan adecuadamente en un organismo. Si el cuerpo se «endereza» naturalmente para corregir un desequilibrio en la espalda, puede crear problemas en otras partes del cuerpo. 

			A medida que se empiezan a efectuar cambios en el movimiento y la postura, el inconsciente empezará a guiar al cuerpo para corregir errores de una manera automática. 

			La importancia del equilibrio

			El maestro de técnica Alexander está entrenado para notar con sus manos cómo el alumno hace uso de su cuerpo. Puede percibir si se encoge, si se alarga, si la energía fluye o se colapsa, qué partes están demasiado tensas o demasiado flojas. Es por eso que puede informar al alumno de lo que está haciendo con su cuerpo y distinguir, muchas veces mejor que él, las tensiones que lo desestabilizan. A partir de ahí puede propiciar un cambio en el uso que el alumno hace de sí mismo conduciéndolo hacia la fluidez, distensión, equilibrio y elegancia natural del cuerpo.

			Cuando somos pequeños, el cuerpo confía en su propio instinto para funcionar adecuadamente. Pero al hacernos mayores, esa guía instintiva deja de funcionar y el cuerpo se desequilibra. 
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			Los movimientos que nos dan la libertad que disfrutamos dependen de nuestra capacidad de mantener el equilibrio en una posición erguida. Pero este equilibrio debe ser dinámico. Nuestra postura posee equilibrio dinámico, posee flexibilidad. Nos dice cómo respiramos, incluso cómo nos relacionamos con los demás. Cualquier actividad diaria es movimiento consciente, abierto y flexible. 

			La técnica nos ofrece las herramientas necesarias para que el cuerpo pueda alinearse en la verticalidad y, de esta manera, gozar de un soporte natural como es la respiración. Un cuerpo abierto al movimiento afina la percepción y el equilibrio, lo que permite que nuestras capacidades se desarrollen y potencien. Cuando hay un buen equilibrio dinámico de todo el cuerpo, movimientos difíciles o desafiantes pueden realizarse con facilidad y sensación de ligereza. Actividades cotidianas como caminar, hablar o subir escaleras pueden ser simples y fáciles.
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			Cuando envejecemos, el cuerpo tiende a encorvarse, lo que implica mayor presión hacia las partes móviles. El equilibrio se vuelve menos dinámico a medida que el cuerpo se va tensionando, lo que impide una mayor libertad de movimiento y expresión. La tensión surge por la inseguridad del cuerpo humano. 

			En casi todos los sistemas de corrección postural se habla –y la técnica Alexander no es menos– de ser conscientes de nuestro «centro». El control primario tiene mucho que ver con encontrar y controlar el propio centro, lo que significa que la cabeza debe dirigirse hacia arriba, la pelvis llevarla hacia abajo y alargar la columna. El equilibrio dinámico no se puede conseguir si no se da sentido al propio centro. 

			
				
					
				
				
					
							
							«Al morar en la quietud y mirar hacia dentro durante una parte del día todos los días, entramos en contacto con aquello que es más real y fiable de nosotros mismos pero que pasamos por alto con mucha facilidad y hemos desarrollado poco. Cuando podemos permanecer centrados en nosotros mismos, aunque sea durante breves periodos de tiempo, ante las exigencias del mundo externo, sin tener que buscar en otro lado algo que nos llene o que nos haga felices, podemos sentirnos cómodos dondequiera que nos encontremos y en paz con las cosas tal como son, momento a momento» 

							Jon Kabat-Zinn 

						
					

				
			

			La experiencia sinestésica

			La sinestesia es un fenómeno neurológico que genera la percepción de un mismo estímulo a través de sentidos diferentes de manera simultánea. Eso significa que no se percibe la realidad por medio de nuestros sentidos, sino que al leer, por ejemplo, ve las palabras en diferentes colores o percibe sensaciones gustativas u olores al tocar un objeto con una textura determinada. 

			La sinestesia no es más que una comunicación no tradicional entre las áreas cerebrales que lleva que a los sentidos se «crucen» de diversas maneras. 

			Cuando una persona siente un músculo contrayéndose está percibiendo una experiencia sinestésica. También el sentido de movimiento y posición, así como el peso, el centro y el equilibrio son también sinestésicos. 

			Es un sistema de retroalimentación entre el cerebro y el cuerpo que ayuda a mantener el equilibrio y a controlar el movimiento. En el tejido muscular hay unas fibras que funcionan como sensores: son los llamados puntos de comunicación con el cerebro. Por ello, este órgano puede controlar el equilibrio y el movimiento gracias a la información que recibe de dichos sensores. La sinestesia se establece así como un poderoso aliado. 

			De todas maneras, en un estado del cuerpo en desequilibrio, el sentido sinestésico se torna poco fiable, ya que unos músculos contraídos no reciben ni transmiten mensajes como lo harían unos músculos liberados.

			
				
					
				
				
					
							
							La poda sináptica

							Las personas sinestésicas tienen unas conexiones más fuertes entre diversas áreas cerebrales que normalmente no estarían interconectadas. Esto provoca que, cuando en el cerebro se activa en una de esas áreas, también se active la otra en consecuencia.

							Los expertos creen que todos nacemos con sinestesia, ya que tenemos un exceso número de conexiones neuronales, pero que las solemos perder a medida que vamos desarrollándonos, por un proceso que se denomina poda sináptica.

						
					

				
			

			Todos precisamos de una posición erguida que libere nuestros brazos y manos y nos permita realizar las actividades cotidianas de la vida moderna. De ahí que sea importante el movimiento «hacia delante». Este movimiento acorta nuestra espalda mientras la dirigimos hacia nuestro objetivo. Esto entra en el concepto «dirección» que se desarrollará en el apartado dedicado a los principios fundamentales de la técnica. En resumen, puede decirse que los estudiantes de este método aprenden secuencias específicas y pautas de dirección que estimulan una manera de moverse ligera, fácil y equilibrada que minimiza el peso y evita la desconexión de todas las partes del cuerpo. En la medida en que nos relajamos las tensiones musculares no queridas que bloquean las nuevas direcciones, el sutil equilibrio y alineamiento llega a ser posible para nuestros deseos conscientes de manera bastante diferente a una imposición de una postura concreta.

			La respuesta al estímulo proporciona el impulso a la cabeza que a su vez mueve el cuerpo. 

			
					Si se mueve la cabeza hacia delante, el cuerpo se mueve hacia delante y hacia abajo, interfiriendo así con el equilibrio y haciendo que la tensión esté mal distribuida. 

					Si se mueven las piernas hacia delante, el torso cae hacia atrás y abajo, causando los mismos efectos nocivos. 

					Si se mueve la pelvis hacia delante, el cuerpo se dobla desde la cintura, produciendo como resultado desequilibrio y tensión innecesaria. 

			

			El primer impulso surge de la cabeza y tiene la dirección de la columna, esto es, hacia arriba. Si la cabeza se dirige hacia delante y hacia arriba, y la espalda empieza a alargarse hacia ella, el impulso del movimiento se produce en la parte superior del tronco. 

			Si se trata de un movimiento parcial, por ejemplo el de un brazo o una pierna, la cuestión del impulso continua siendo muy importante. Si la cabeza no se dirige hacia arriba, tendrá un efecto perjudicial respecto al resto del cuerpo, especialmente en la parte superior del torso, hombros, cuello y cabeza. El cuerpo está organizado de tal manera que la idea de mover el brazo es el único impulso que se precisa. 

			Músculos y articulaciones

			Actividades como caminar, correr, nadar, bailar o practicar yoga son claros ejemplos de ejercicios físicos que involucran nuestro cuerpo y facilitan y potencian el uso de nuestro control primario, es decir, la relación cabeza-cuello-espalda, innata en todos los vertebrados. 
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